
株洲日报讯（通讯员/莫琦） 为什么说减肥不

是减重，而是减脂？株洲市三三一医院体重管理师

称，减重人士只有科学管理体重，让体脂率降下来，

才能真正瘦下来。

科学认识体脂率
市三三一医院体重管理师表示，女生的体脂率

超过 24%，男生的体脂率超过 20%，就意味着身材

发胖了。如果减肥减掉的只是肌肉、水分，而不是脂

肪，那么就很难真正瘦下来。因为单纯的减掉水分，

饮水会很快将减掉的水分补充回来。

肌肉是身体的耗能组织，肌肉流失意味着基础

代谢值的下降，时间长了，容易形成易胖体质。此时

停止运动，恢复饮食后，身材的复胖率极高，这就是

为什么很多人短时间节食瘦下来，停下来后很快体

重反弹的原因。只有“减脂不减肌”，才能真正瘦下

来，降低复胖困扰。

如何才能“减脂不减肌”
1.不要过度节食。

过度节食，会让身体陷入饥荒状态，身体为了

保护生命值，会率先分解掉肌肉。这意味着吃得少

的同时身体消耗也少了，久而久之，就会变成脂肪

易胖体质。

2.定期进行力量训练。

减肥过程中，在有氧运动的基础上，可以加入

力量训练锻炼肌肉，这样才能有效预防肌肉流失，

肌肉的生长意味着每天可以消耗更多卡路里，有助

于打造一副易瘦体质。

新手可以从低负重或者自重训练入手，选择复

合动作进行锻炼，比如俯卧撑、弓步蹲、山羊挺身、

平板支撑等动作，学习动作标准，一段时间后再循

序渐进提升负重水平。

每次锻炼后目标肌群要休息 2-3天时间，劳逸

结合，肌肉才能生长得粗壮起来。坚持力量训练可

以提升燃脂效率，提升皮肤紧致度，还能有效提升

身材比例，会让人看起来比同龄人年轻不少。

3.量身打造体重管理方案。

市三三一医院体重管理师通过饮食、运动指

导，心理疏导及药物等多种手段对生活方式重塑，

根据患者的年龄、病情、喜好及身体承受能力相适

应，并定期评估适时调整运动计划及运动项目，维

持患者体重在理想体重左右。合理控制卡路里摄

入，保证每天的热量摄入不低于基础代谢值，同时

注意蛋白质、优质碳水化合物的补充，避免单一饮

食，才能保证身体的基础运转需求。

如何知道减掉的是脂肪还是其他
物质

市三三一医院体重管理中心能够精确测量体

脂率，并且科学分析一个人的肌肉、骨骼、体重、脂

肪含量，会根据不同人的身体状态推荐适合的健身

餐跟健身计划，避免盲目节食跟锻炼，帮助减重人

士更加高效地瘦下来。

体重管理的目标不仅是帮助减重人士养成健

康良好的生活方式，在科学和谐的基础上使得体重

保持在健康范围内，更重要的是助其实现糖尿病的

“逆转”。

用精湛技术为“抗癌16年英雄”护航
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秋季怎么吃才能
“高枕无忧”

莲子百合银耳汤
材料：莲 子 15 克 、鲜 百 合 30

克、水发银耳 30 克、鸡蛋 1 个、白糖

适量。

做法：将莲子去芯，银耳去根、

去杂洗净，撕成小片，与百合同放

在砂锅内，加适量清水，文火煮至

莲子肉烂，再加入鸡蛋、白糖。鸡蛋

煮熟后即可食用。

功效：滋阴润肺，宁心安神。

山药小米粥
材料：山药 80 克、小米 50 克、

红枣 5个。

做法：将 山 药 洗 净 捣 碎 或 切

片，红枣洗净待用。将山药、小米、

红枣放入锅中，加适量的清水，用

大 火 先 煮 沸 ，转 小 火 煮 约 半 个 小

时，至粥稠软烂即可。

功效：健脾止泻，益气养胃。

莲藕双豆百合猪骨汤
食材：莲 藕 250-500 克 ，赤 小

豆 30-50 克，眉豆 30-50 克，猪脊骨

400 克，鲜百合 1 个，陈皮 1 瓣，蜜枣

1枚，食盐适量。

功效：祛湿，润燥，清暑热。

莲子莲藕水鸭汤
材料：莲子 20 克，莲藕 2-3 节，

鲜百合 1 个，鸭半只，陈皮 1 瓣，炒

薏米 20 克，蜜枣 1 枚，生姜 3 片，食

盐适量。

功效：滋阴补虚，养心安神，可

防治“秋乏”“秋燥”。

株洲日报讯（通讯员/曾梅）
《素问·四气调神大论》记载：秋三

月，此谓容平。天气以急，地气以

明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安

宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气

平，无外其志，使肺气清，此秋气之

应，养收之道也；逆之则伤肺……

湖南省直中医医院药学部专家表

示，秋季养生应顺应四时春生夏

长，秋收冬藏的自然规律。秋季养

生，皆以“收、养”为原则。

精神调养
秋季的三个月是“由热转凉，

阳消阴长”的时节，阳气渐收，阴气

渐长，中医认为，秋内应于肺，在志

为悲为忧，悲忧易伤肺，秋季养神

的关键是“使志宁”。所以要做到收

敛神气，心态保持平和，使得内心

宁静，神志安宁，心情舒畅，才不会

被秋天草枯叶落万物萧条的肃杀

之气所伤，情绪惆怅低落，得以适

应秋天容平之气。

起居调养
秋季属“少阴肃杀”，起居应当

注收敛阳气，养护阴气。秋季养生

宜“早睡早起，与鸡俱兴”，早睡以

顺应阳气之收敛，阴气的渐生，早

起为使肺气得以舒展，且防收敛之

太过。秋季之时，天地阳气收敛，天

气渐凉，不宜过早过多添加衣物，

宜行“秋冻”养生。白露之后，草木

凋谢，早晚皆凉，及时添加衣物，不

再拘泥“秋冻”。

运动调养
秋季荣平，万物趋静，运动调

养以静养阴，以静宁神。立秋之后，

是开展各项运动锻炼的好时期，顺

应“收、养”的原则，运动也应这一

原则，运动量不宜过大，可选择一

些平缓轻松的运动项目。尤其是老

年人、儿童、体质虚弱者，以防出汗

过多，阳气耗损。

饮食调养
《饮食正要》说：“秋气燥宜食

麻以润其燥，禁寒饮。”肺为娇脏，

喜润勿燥。中医认为，燥为秋金当

令之气，秋季燥气上升，易伤津液，

所以饮食应以滋阴润肺为主。

【推荐药膳】

如何科学管理体重
市三三一医院体重管理师这么说

株洲日报讯（通讯员/王磊） 月前，抗癌 16载的舟

先生右侧颊部再次出现肿瘤，在省内某著名三甲医院

口腔颌面外科再次颊粘膜肿物扩大切除+游离皮瓣修

复术，术后游离皮瓣坏死，颊粘膜与颈部创面贯通、下

颌骨外露，创面出现感染伴流脓渗出伴异味，令其备受

折磨，严重影响正常生活。近日，舟先生来到株洲市二

医院，在头颈肿瘤外科专家团队的帮助下，成功解除痛

苦，并提高了生活质量。

“上级医院医生都建议我保守治疗，但是我不愿放

弃任何一次手术的机会。在株洲市二医院专业团队精

湛技术的护航下，我与‘癌症’的交锋再一次赢得了先

机。”前后住院 11次，手术 7次的“抗癌 16年英雄”舟先

生万分感慨。

为病人不放弃任何一丝希望
作为株洲地区肿瘤放化疗中心、株洲地区肿瘤规

范化治疗基地，越来越多的肿瘤病患者朋友，慕名前往

市二医院就诊。

“会诊看到这个病人的时候我也是吓了一跳，他前

后经历 7次手术，颌面颈部经历多次手术后，手术的疤

痕影响美观，一侧下颌骨因为肿瘤侵犯切除后导致面

部畸形以及咬合关系紊乱，本次颊粘膜创面非常大，上

一次移植的皮瓣已经出现坏死感染，伤口流脓散发着

异味。我本来是不建议做这个手术的，因为风险真的很

大，但是我看到了患者眼里对健康的渴望，作为一个医

者是不能放弃任何一丝希望。”头颈肿瘤外科副主任李

红超介绍。

舟先生经历多次颈部淋巴清扫术以及放化疗，双

侧局部血管条件也非常差，考虑到患者 7次手术中有

两次游离皮瓣坏死病史，具体坏死原因不明。经过查

体，幸运的是还有一侧大腿的股前外侧皮瓣可以作为

组织瓣供体，这也就意味着这个患者还可以争取到一

次修复手术的机会，关键在于颈部是否有合适的可供

吻合的供端血管。

制定“移花接木”治疗方案
舟先生当时身体状况极差，如得不到及时有效的

治疗后果将不堪设想，患者本人及家属再次手术意愿

强烈，在头颈肿瘤外科主任谭政的周密部署下，完善术

前相关检查，参与医院 MDT 专家组会诊，进一步完善

术前颈部血管定位，通过颈部血管超声以及颈部 DSA

血管造影，确认目标血管后。决定将手术分两期进行，

一期创面清除坏死组织瓣，二期再游离皮瓣修复颊部

巨大创面。根据舟先生具体情况，专家组为其制定了详

细的术前，术中，术后治疗方案。

时机成熟后，在头颈肿瘤外科手术团队的精诚合

作下，按照术前设计思路，先在颈部疤痕组织中找到术

前标识——供端目标血管；再将患者右侧大腿供瓣区，

设计成一蒂双岛肌皮瓣，利用手术显微设备吻合皮瓣

动静脉、瘢痕深处桥接血管吻合口，用比头发丝还小很

多倍的缝线在高倍显微镜下吻合皮瓣的血管。

虽然手术难度很大，但以谭政为主组成的手术团

队克服重重困难，历时 10小时患者右颊部获得完美重

建，术后皮瓣成活，顺利恢复。

▲患者为医护团队送来锦旗。通讯员供图
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株洲日报全媒体记者/李逸峰
通讯员/赵腾宇 甘敏

“违法建设不仅阻碍了消防通道，

而且年久失修，存在安全隐患，你们住

着也不安全，请在规定期限内自行拆

除。”8 月 17 日上午，株洲经开区治违大

队督查科科长刘兵和同事来到学林街

道，对 3家经营商户进行上门走访。这 3

家商户均存在违规搭建遮阳棚等违法

建设，违建面积共计 180余平米。

连日来，骄阳似火，体感温度超过

40℃。刘兵与执法队员们头顶烈日，多

次入户走访，面对面进行沟通，向违建

业主进行相关法律知识宣传。经过多次

耐心细致的劝导，3 家经营商户最终自

行拆除了违法建设。

学林街道太平桥社区言某户有 3处

存量违法建设，面积共计 430平方米。其

中，有一栋三层的主体房屋第三层属于

违法加建。该区治违领导小组研究决

定，采用人工方式对第三层加建部分实

施强制拆除。

“一定要小心谨慎，安全第一，安

全拆违。”7 月 27 日凌晨，在拆违现场，

执法人员设置安全警戒线，保障拆违

秩序。刘兵在拆除现场来回巡查，反复

叮 嘱 ，督 促 行 动 现 场 有 序 进 行 。考 虑

到天气原因，整治拆除时间安排在凌

晨，从凌晨 5 时到下午 6 时，工作人员

衣服湿了又干，干了又湿，高温下奋战

13 个小时，最终将 3 处房屋全部拆除

完毕。

2009年参加工作的刘兵，一直在城

管部门工作，做过队员、当过文书、站过

马路，也去过乡镇。今年，自建房安全专

项整治暨拆违保安工作开展以来，作为

区治违大队督查科负责人，他积极对接

市、区两级工作领导小组，协调 3 个镇

街，积极完成自建房摸排数据汇总、资

料收集整理、信息报送、考核验收等工

作，忙得像陀螺，加班成为常态，有时因

加班太晚，时常睡在办公室。

“脚踏实地，忠于职守，用自己的辛

勤汗水，守护辖区平安，为经开区经济

社会发展保驾护航。”刘兵说。

株洲日报全媒体记者/李逸峰
通讯员/甘敏 张琪

“女士，电动车请摆放在黄线以内，

我帮你把车移动下，谢谢配合。”8 月 23

日下午 3时许，在云龙万达广场，株洲经

开区城市管理和综合执法局督查考评

股干事程耀顶着烈日，和同事们进行创

文常态化督查，汗水早将他们的后背浸

湿，蓝色的制服半深半浅。广场周边，道

路干净整洁，车辆停放规范有序，与曾

经的杂乱无序大相径庭。

“最初，我们在执法过程中，很多老

百姓不理解、不配合，影响创文成效。”程

耀说，过去，商场地下停车泊位紧张，电

动车停放区域少，导致周边车辆乱停乱

放。“创文”开展以来，针对万达广场的车

辆违停乱停问题，城管部门精准施策。程

耀与同事们多次协调相关部门，联合开

展专项整治行动，建议在万达广场周边

合理区域新设、增设停车泊位和警示标

识牌，并安排城管执法人员进行不间断

规劝，以疏堵结合方式控制车辆，逐步减

少违停问题。

“万达公交站台周边有垃圾，云龙大

道易家小院前面人行道有违停……”8月

中旬，“创文”进入最关键时期，程耀手机

消息不断，有要他清理道路漏油的，有要

他协助整治人行道违停的。他不厌其烦，

逐条沟通对接，处理解决。清晨 5点半到

岗，晚上10点回家，每天16小时不间断关

注信息动态，事无巨细、及时回复。同事

问他：“为什么你总是这么较真？”他说：

“做细一点，准没错！”

“我们多沟通交流，群众肯定会配

合的。”陈耀说，解决问题不仅要有“力

度、温度”，做到精细，还要在方式方法

上有“巧劲”。日前，在玉龙路上，一位七

旬老人违规占道经营卖菜，影响市容环

境。城管队员执法过程中，老人情绪激

动，为了不将事态升级，程耀单独跟老

人沟通，自己掏钱购买老人蔬果，拉进

与老人的距离，再引导对方至规范点售

卖经营。

让城市更文明，让生活更美好。在株

洲经开区，正是有许许多多像程耀一样

爱岗敬业的“城管蓝”，他们穿行在大街

小巷，在平凡岗位上把工作做到极致，擦

亮文明“底色”，提升城市“颜值”。

株洲日报全媒体记者/李逸峰
通讯员/甘敏

“您好，请扫一下场所码。”8月22

日下午 2时 30分许，在长株高速株洲

收费站出口，株洲经开区住建局执勤

人员田肸手持场所码，引导刚过收费

通道的车辆上司乘人员扫码登记。

此时，气温高达 39℃。虽然是站

在遮阳棚下，但上岗仅几分钟，豆大

的汗珠，就顺着他的额头流下，不一

会就全身湿透。“逢车必检，查验健康

码、行程卡、核酸检测证明，外省返株

人员还必须现场进行核酸检测，不漏

一车一人，不放过任何一个细节。”田

肸抽空用毛巾擦了一把汗，又继续走

向下一台车辆。从今年 3月中旬到现

在，除中间疫情平稳时刻外，他已在

此值守多月，和同事们一起，负责高

速出口车辆司乘人员的健康监测和

排查。尤其是 7 月以来，长时间高温

酷暑，每天高速出口车辆高达 6000

台，工作强度可想而知。2020 年和

2021年两次疫情期间，他也作为防控

队员，在此连续值守几个月。

下午 2时 50分许，一台江西牌照

小车驶出高速，车上两人扫码显示红

码。田肸立即向现场负责的副组长谭

琪柬报告。两人将小车引导至路边临

时隔离点，迅速将情况向卫健部门报

告。卫健部门紧急展开流调，发现两

人系经过江西某地，但并未逗留。最

终，两人红码被改为黄码。“你们还必

须按照防疫政策，在株洲指定核酸检

测点进行核酸检测。”谭琪柬叮嘱道。

在长株高速公路出口路边的一个

8平方米的活动板房里，龙头铺社区卫

生服务中心的医护人员文欢忙碌不

停，熟练地为外省入株人员采集核酸

样本。从12时到18时，她要在这里工作

6个小时。“上午还要在社区卫生服务

中心上班，现在已采集200多个了，半

天肯定要超过300个。这半月，基本没

完整休息过。”文欢说，虽然辛苦，但为

了株洲的平安，再苦再累也值得。

据了解，在长株高速株洲收费站

疫情防控值守点，株洲经开区共派出

住建、资规、生态环境、征拆、治违、云

发集团等单位 60 余人，每天分为五

班倒，实行 24 小时值守。高温酷暑

下，他们坚守岗位，以自己的责任和

汗水，守护一方平安。

平凡岗位上的坚守
酷暑里最美的“风景”

首家“希望小屋”建成
近日，株洲经开区首家“希望小屋”建设

完成，团市委、团区委以及亿都·九里云珑项

目相关负责人对“希望小屋”进行现场揭牌。

建设“希望小屋”项目，是团区委联合

亿都·九里云珑落实“为青年办实事”的具

体举措，亿都地产也将在全市范围内每月

捐献一间“爱心小屋”。该项目旨在帮助困

境青少年改造装修其原有住房，打造舒适、

独立的生活与学习空间，实现从“小屋焕

新”到“精神焕彩”的转变，同时给他们背后

的家庭带来对未来生活的希望和憧憬。

（谭洲欣）

工业园区高温期间
安全生产大检查

持续高温，安全生产不放松。近日，株洲

经开区应急管理局聘请相关专家，对工业园

区企业开展为期10天的安全生产大检查。

连日来，检查人员重点对园区企业工业

气瓶储存使用、油漆喷涂、气瓶压力表、安全

阀、报警仪、防静电、防雷等安全设施配备及

维保情况进行详细检查，共检查企业 45家，

发现安全隐患113处，现场整改56处，下达限

期整改指令书 39份，并对 1处严重超量储存

危险化学品和2处集中供气点未装气体泄漏

报警仪的重大隐患进行交办，确保重大隐患

检查一处、整改销号一处。 （殷振华）

利剑行动“回头看”
为进一步巩固“利剑行动”成果，近日，

株洲经开区生态环境部门采取“四不两直”

的形式，对辖区某乙炔公司生产基地进行

“回头看”，确保整改到位不反弹。

在今年 6月的核查中，该区生态环境部

门发现，该公司露天堆放大量电石泥，未设

置围挡，未采取防治扬尘污染措施，市生态

环境局向该公司下达了行政处罚决定书，

并处以罚款。后期该企业积极整改，完成了

油布全部覆盖的临时措施、钢结构物料堆

棚，将电石泥渣全部入棚。 （胡卫征）

炎炎酷
暑，骄阳似火。在株洲

经开区，有这样一群人，他们
的工作场所就是户外，在超过
40摄氏度的高温下，他们头顶烈
日，接受“烤”验。高温下的坚守，大
汗淋漓的身影，绘就三伏天里
的最高“炎”值，成为这个夏

天最美的“风景”。

——记株洲经开区城管局督查考评股干事程耀“做细一点，准没错！”

——记株洲经开区治违大队督查科科长刘兵

用汗水和责任，
严守“外防输入”第一道关卡
——长株高速株洲收费站疫情防控值守点见闻

忠于职守，守护辖区平安

长株高速株洲收费站出口，值守

人员引导司乘人员扫码登记。

株洲日报全媒体记者/李逸峰 摄

程耀在云龙万达广场巡查，规范

电动车停放。株洲日报通讯员/甘敏 摄

拆违现场，治违队员维持秩序，确保

安全。 株洲日报通讯员/赵腾宇 供图


